Ikigai

Nékteri lidé maji jakousi vnitFni radost, ktera jim pomaha zvladat Zivotni vyzvy s pozitivhim
pristupem. Méné se stresuji, vidi véci z nadhledu a fesi problémy s chladnou hlavou. Samoziejmé
jsme riizni a kazdy pracuje s tim, co ma. Ale i tak nas obcas napadne, jak to délaji, znaji snad
néjaké tajemstvi stastného Zivota?

Podobné otazky si kladou také v japonském konceptu lkigai, ktery nabizi cestu k nalezeni smyslu
v kazdodennim Zivoté. lkigai poskytuje prostor pro sebeobjevovani, umoznuje najit nase vasné,

prijmout napliujici mysleni a rozvijet Zivotni stésti. Popisuje véci, které €ini nas Zivot hodnotnym
a které vam davaji hluboky pocit smysluplnosti, spokojenosti a radosti. Zkusme si tedy pFiblizit

lkigai z japonské i zapadni perspektivy.

Z HISTORIE IKIGAI

Pocatky Ikigai sahaji az do obdobi Heian mezi lety 794 az 1185. Vyraz lkigai je v Japonsku znamy
dlouho, ale celosvétoveé se zacal pouzivat aZ v cca poloviné 20 stoleti. Studovali a popularizovali ho
napr. profesor Akihiro Hasegawa nebo psychyatricka Mieko Kamiya (kniha lkigai ni Tsuite z roku
1966 - O smyslu Zivota). Vyraz Ikigai je ¢asto zmiriovam v kontextu s ostrovem Okinawa, ktery ma

nejvyssi podil lidi starSich 100 let na svété.

Otazka dlouhovékosti ale neni spojena jen se starsimi lidmi a Japonskem. Stava se stale
oblibenéjsim tématem i u mladsi generace 21. stoleti na celém svéte. Samozrejmé, kdo by nechtél
mit spokojeny Zivot a dozit se tctyhodného véku pfi sile a zdravi.

CO VLASTNE IKIGAI ZNAMENA

Ikigai se sklada ze dvou japonskych slov, iki (4£), které znadi Zivot, a kai (FF2E), coZ znamena
ucinek, vysledek, prospéch nebo hodnotu. Iki a kai se spojili, aby nam dali Ikigai - davod zit a
existovat.

Asi jste si vSimli, Ze "k" se zméni na "g". Je to kvdli lingvistickému jevu zndmému jako "rendaku". V

japonstiné se neznélé souhlasky (jako "k" v kai) stavaji znélymi (napf. "g" u gai), kdyzZ se objevuiji
pred slovy, ktera tvori druhou ¢ast slozeného vyrazu.

Na Ikigai se vztahuiji také zakladni principy tradi¢ni japonské mediciny. Ta kromé jiného tvrdi, Zze


https://ikigaisummit.com/prof-akihiro-hasegawa/
https://en.wikipedia.org/wiki/Mieko_Kamiya

fyzické zdravi je ovlivnéno dusevni pohodou ¢lovéka a dvodem pro smysl Zivota. A jsme u
podstaty a otazky, kterou uz si polozil snad kazdy, "jaky je smysl Zivota". Ano, tak by se dal nejlépe
vystihnout vyznam slova lkigai. Néco, co dava clovéku smysl nebo dtivod k Zivotu.

NEPRESNY VYKLAD IKIGAI - 4 KRUHY ZIVOTA

Ikigai za poslednich nékolik let ziskalo na popularité i za hranicemi Japonska. Blogy a zpravodajské
servery publikovaly nespocet pribéht, napr. BBC: Tajemstvi Stastného Zivota apod. Bohuzel,
mnoho lidi na Zapadé zacalo spojovat Ikigai s Vennovym diagramem, pracujicim se 4 oblastmi
Zivota, které kdyz vybalancujete, tak v priniku naleznete Ikigai. Takto exaktné se na to ale divat
nelze, protoZze opravdové lkigai ma v sobé i mnoho abstraktniho.

V ¢em jste Co nabizite

dobfi

vydélate na

Zivobyti

Tento model muze lidem pomoci najit rovnovahu v jejich Zivotech, ale pomaha spise pfi hledani
idealni kariéry nez smyslu Zivota. Ma malo spolecného s japonskym konceptem lkigai. Naznacuje,
Ze k dosazeni skutecného stésti je nutné splnit vSechny ctyfi podminky. To neni objektivni pohled,
protoze by to znamenalo, Ze napf. nem(iZete zazit Ikigai, pokud délate néco, co milujete, ale
nedostavate za to zaplaceno. Vase Zivotni vasen nemusi souviset s vasi profesi. Nicméné priblizme
si i tento pohled na Ikigai.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Venn%C5%AFv_diagram
https://www.bbc.com/worklife/article/20170807-ikigai-a-japanese-concept-to-improve-work-and-life

4 OBLASTI PODLE ZAPADNIHO POJETI

1. Co milujete
Jsou to vétsinou Cinnosti, kdy nekoukdme na cas a pfi kterych se citime stastni. Nase vasné, které
nam dodavaji energii a délame je z ¢iré radosti a zadarmo.

2.V ¢em jste dobri

Dovednosti a nase silné stranky jsou ty véci, v nichz pfirozené vynikadme a které nemusi byt pro
ostatni tak snadné. Vse, na co mame talent, v exaktnich oborech, tvorbé hudby, vytvarném umeéni,
psani, atd.

3. Co nabizite svétu

Nalezeni svého poslani. Tento prvek pomaha prozkoumat potreby svéta a to, kde mizeme néco
zménit a jak miZeme sami prispét. Problémy nebo vyzvy existujici v okoli nebo ve svété, které
muZeme resit.

2. €im si vydélate na Zivobyti

Idealni profese je ta, kterd nas dobre uZivi, bude nas bavit a mizeme v ni uplatnit nasi vasen. Ne
kazdy ma v dnesnim svétu Stésti, Ze se mu to prihodi, ale dle zdpadniho pojeti Ikigai je pouze na
nas, abychom se snazili se mu co nejvice priblizit.

MODRE ZONY A DELKA ZIVOTA

Vratme se zpét k Okinawé a vyjasnéme si dalSi nepresnou informaci. Okinawa totiz nema patent
na lkigai. Ano, primérna délka Zivota je na Okinaweé prekvapivé vysoka, a proto je na seznamu
modrych zén. Tak tyto ¢asti planety pojmenovali védci, ktefi zkoumali, kde se lidé dozZivaji
nejvyssiho véku. Modré zény se ale nachazi napf. i na ostrové Ikaria v Recku, Sardinii, pobrezi
Kostariky nebo dokonce ve mésté Loma Linda v Kalifornii. Profesor Hasegawa zjistil, Ze lokalita
nema az tak velky vliv na Ikigai lidi. SpiSe to souvisi se zdravym Zivotem, intelektualni aktivitou,
socialnim chovanim a rolemi. A to vétsinou na zmifnovanych modrych zénach planety lidé
vysokého véku maji.

JAK VNIMAJI IKIGAI JAPONCI

Pravdou je, Ze Japonci si jen zfidka kladou vySe uvedené otazky tykajici se Ikigai. A nemusi to
souviset s profesnim Zivotem nebo podnikanim. Termin neni ve svém putvodnim kontextu ani tak

m

"mysteriozni". Ve skutec¢nosti je Ikigai koncept spojeny spiSe s drobnostmi v Zivoté. Nalézt hluboky
smysl v malych, stastnych okamzicich a naucit si jich vazit, protoZe vam davaji radost. Tento pocit

uvédoméni a vdécnosti je to, co déla smysluplny Zivot, tedy lkigai.



Vétsina lidi mlzZe mit rizna zaméreni svého osobniho Ikigai. To miiZe byt spojeno s minulosti,
pritomnosti nebo budoucnosti a souvisi s osobnimi Zivotnimi zkusenostmi.

lkigai podle japonského vnimani zahrnuji napriklad:

zkusenosti

pamét
zdravi
zajmy

[ ]

[ ]

[ ]

e Cleny rodiny
e pratelé

e socialni role
[ ]

fantazii.

Kterakoli z nich mUiZe nastartovat osobni rozvoj, coZ vede k:
e seberealizaci a chuti zit

e pocitu naplnéni v kazdodennim Zivoté

e motivaci pracovat a zZit

e samotnému smyslu existence.

V japonské kulture lidé spojuji své stésti a pohodu se svym lkigai. Najit cil a zGstat silny, i kdyzZ se
potykate s vysoce stresujicim kazdodennim Zivotem. Japonské lkigai mlze byt spojeno s jejich
vytrvalosti, disciplinou a odhodlanim.

JAPONSKY PRINCIP 5 PILIRU HLEDANI IKIGAI

Neurovédec Ken Mogi, autor knih o lkigai, identifikuje pét doporuceni, které mohou pomoci lidem
citit se vdécnéjsi, kdyz se nauci vazit si malych radosti Zivota.

1. Zacnéte v malém

Prvni pilit Ikigai je Gzce spjat s japonskou filozofii kodawari (Z 721 1) - ,zavazek"). Kodawari si
mUzZete predstavit jako snahu o dokonalost ve své praci nebo volnoc¢asové ¢innosti. Mnohdy vime,
Ze dokonalost je nedosazitelna, ale nasim cilem je byt efektivni a inovativni. Pile, trpélivost a smysl|
pro detail umozniuji vidét krasu v téch nejmensich vécech. Véci jako tfpit ranni rosy, détsky smich,
barva kvétiny, pouto se zvifetem, nebo v(iné ¢aje na stole.

2. Osvobodte se

Prijméte sebe sama takového, jaky jste. Dovolte svému pravému ja vzkvétat a rozzarit se. VSichni
jsme razni. Variabilita je jednim z nejkrasnéjsich dar prirody. | kdyz japonska kultura je svou
podstatou kolektivisticka, Japonci ocenu;ji jedinecnost osobnosti, citlivost a vyraz.

3. Zijte v harmonii a udrZitelné
| kdyzZ jdete za svymi vlastnimi sny a touhami, vZdy byste vSak méli brat v ivahu také udrzitelnost
vaseho pocinani v kontextu se socialnim a prirodnim prostfedim. Ikigai vas posouva kupredu na


https://www.databazeknih.cz/autori/ken-mogi-120194
https://en.wikipedia.org/wiki/Ken_Mogi
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prostfedim, s lidmi kolem véas, komunitou a prirodou.

4. Hledejte radost v malickostech

Navzdory tomu, co si mnoho lidi o lkigai mysli, pro vétSinu Japonct nema nic spole¢ného s jejich
praci na plny Gvazek. Kvali ndro¢nému a ¢asto neinspirativnimu pracovnimu prostredi je klicovou
slozkou lkigai hledani naplnéni mimo praci. Japonsko je zemi fand(, ktefi posunuli radost z malych
véci na zcela novou Uroven. Pocit Uspéchu a zadostiuc¢inéni, které citime po kreativni zajmové praci,
mUzZe stacit k tomu, abychom nacerpali energii na dalsi hodiny a dny.

5. Zijte pfitomnym okamzikem

pilif je o nalezeni nadeho vnitfniho ditéte. Rika se, Ze déti jsou vzdy pIné radosti, protoZe netravi
prilis ¢asu pfemyslenim o minulosti nebo budoucnosti. Byt détstéjsi mize také zménit Zivot.
Muzeme se i nadale ucit, hrat si a byt svobodni a kreativni, aniz bychom se pfilis starali o svou
kazdodenni rutinu nebo postaveni.

Cokoli, co pFinasi radost a pohani nas vpred, Ize popsat jako IKIGAI.




Hledani svého IKIGAI.

Najdéte si alespon 30-50 minut na celé cviceni, pripravte si dobré piti, mozna pustte klidnou
hudbu, anebo se posadte na sv(j oblibeny sit-spot nebo prosté pod strom.

Pro nalezeni svého ikigai Ize pouzit nasledujici volné schéma a zacit vyplfiovat odpovédi na otazky.

Zacnéte zvenku, tedy odpovédi na 4 otazky ve vnéjsim okruhu. Nenechte se omezovat tim, jak to
ted v Zivoté nebo v praci mate, popustte fantazii a opravdu si predstavte to, co mozna okoli fika, ze
je nepredstavitelné®, tedy, Ze vas nékdo bude chtit ohodnotit za to, co milujete a délate dobre...
atp.

S dostatkem &asu zaénéte nalézat praniky v oblastech VASEN, POSLANI, POVOLANI, PROFESE.
V idedlnim pripadé uz takové ¢innosti délate a mate je spravné umisténé, a tedy je tak i vnimate.

Toto cviceni slouzi k tomu, abyste nasli dalsi, nebo spise jiné a nové, zplisoby, jak vyménovat svoje
talenty za uznani, ohodnoceni a penize.

CO SVET
POTREBUJE

Vv CEM JSTE
DOBRI IKIGAI
D oo

ZACO
DOSTAVATE
PENIZE
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